
Вправа 7  -  ДОДАТОК 1

КАРТКИ

ПАСИВНА ПОВЕДІНКА
Картки ‘Пасивна поведінка’ = ...0...
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Довгі, заплутані речення, 
які не мають сенсу і здаються 
нескінченними.

Речення, які починаються з виправдання:

«Зазвичай я б нічого не сказала, але...»

«Це не моя справа, але...»

Речення, що містять багато «потрібно 
було» або «треба було»:

«Треба було...»

«Мені потрібно було…»

Вирази, які ви використовуєте, 
щоб принизити себе:

«Це не важливо...»

«Це не має значення...»

Речення, які містять багато зайвих слів, 
наприклад:

«Можливо....»

«Ви знаєте, про що я...»

«Тільки ж…»

«Ну ... щось на кшталт ...»

Речення, які починаються з вибачення:

«Перепрошую, що перериваю...»

«Сподіваюся, ви не проти...»

«Вибачте, але...»

«Я не хотіла...»

Речення, сповнені невизначеності:

«Це те, що я думаю... але, можливо, 
ви не згодні...»

«Я можу помилятися, але...»

Речення, які використовує людина, 
щоб принизити себе:

«Я безнадійний / нікчемний...»

«Не хвилюйтесь за мене...»
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АГРЕСИВНА ПОВЕДІНКА
Картки ‘Агресивна поведінка’ = ...1...
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Речення, які підкреслюють «я» і «мене, мої» 
тощо:

«Послухайте мене...»

«Я хочу...»

«Я знаю, що робити...»

Погрозливі вимоги:

«Вам краще зробити це, бо...»

«Я хочу, щоб ви зробили це, інакше...”

Звинувачення:

«Ви дійсно все зіпсували...»

«Цього б ніколи не сталося, якби...»

«Це повністю ваша провина...»

Приниження людей:

«Так робити марно...»

«Ніхто не повинен так поводитися...»

«Хіба ви ще не знаєте, як це робиться?»

Хвалькуваті ремарки:

«У мене немає таких проблем, як у вас...»

«Якби ви зробили те, що зробила я...»

«Хіба я не казав, що знаю, як це зробити...»

Безтактна порада: 

«Вам краще...»

«Чому б вам не ...?»

«Просто візьміть себе в руки...»

Сарказм:

«Ви, мабуть, жартуєте...»

«Мабуть, вам не вдалося...»

«І це все?»

Погрозливі запитання:

«Ви досі не готові?»

«Заради всього святого, 
навіщо ви це зробили?»
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АСЕРТИВНА ПОВЕДІНКА
Картки ‘Асертивна поведінка’ = ...2...
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Речення звучать голосно і чітко. Вони 
містять слова «я» або «мене» без погроз:

«Я хотів би...»

«Я віддаю перевагу...»

«Я гадаю...»

«Мені здається...»

Складайте речення, які не містять слів 
«мусите» або «повинні»:

«Що ви думаєте про...?»

«Чи не могли б ви...?»

«А чи не могли б ми також...?»

Інші люди також беруть участь у розмові, 
і їхня думка цінується:

«Як це узгоджується з вашими ідеями?»

«Що ви думаєте про те, що я зробив?»

«Ви хочете щось додати до цього?»

«Я щось забув?»

Не вихваляйтеся - твердження можна 
інтерпретувати по-різному:

«Мій досвід відрізняється...»

«Можливо, ви думаєте, що...»

«Деякі люди вважають...»

Ви пояснюєте, чому, або пропонуєте:

«Мене дратує, коли ви мене перебиваєте...»

«Я хотіла б спробувати сама...»

«Мені було б корисно, якби ви...»

«А ви не думали про ...»

Ви демонструєте готовність взяти до 
уваги погляд іншої людини:

«Як ми можемо розв’язати цю проблему?»

«А що пропонуєте ви?»

«Ми могли б зробити це разом».
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